Pirma treniruote - visam kunui

PritCpimal 10 Karty
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Atsistokite tiesiai, kojas laikykite Siek tiek toliau viena nuo kitos. Létai, iStiese nugara, leiskite savo sédmenis Zzemyn iki
pajusite tempima galiniuose kojy raumenyse. LeidZiant klubus Zemyn, tolygiai turi judeéti jisy korpusas iki jasy kratiné beveik
susilygins su keliais. Pajute tempima, létai kelkite sédmenis j virSy iki grjSite | pradine padétj. Kartokite pratima.

Burpial

5 Kartal

Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje. Atlikite mazg pritdpima, rankas padekite ant grindy delnais prieS savo pedas. Palinkite link grindy, kojas
atmeskite atgal lyg darytuméte atsispaudima. Padarykite atsispaudima ir grgZinkite kojas Salia delny. Grjzkite j pritipimo pozicijg ir padarykite
vertikaly Suolj. Kartokite pratima.



Dviratis - atsilenkimai 30 Karty (15 kiekvienai kojai)

Atsigulkite ant grindy prispausdami apatine nugaros dalj prie Zemeés. Rankos Salia galvos. Pakelkite pecius j virSy lyg darytuméte
atsilenkimus. DeSine kojg sulenkite ir iSkvepdami kaire ranka siekite deSinj kelig. Sugrjzkite ] pradine pozicijg ir jkvépkite. Ta patj
kartokite kita ranka ir koja.

Isivaizduojamos Sokdynés Sokinéjimas ~ 15s Sokinéjam, 30s ilsimés, kartojam 2k.

|sivaizduokite, kad rankose laikote Sokdyne ir Sokinékite nurodyta laiko tarpa. Pratima galite atlikti ir su tikra Sokdyne.



